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Todo empieza: 

Amor 
Miedo

-Que  h a y  e n  e l    Amo r :
F e l i c i t a d , a l e g r í a ,  t r a n qu i l i d a d ,
s e g u r i d a d . . .  
 
Que  h a y  e n  e l  M i ed o :
I n s e g u r i d a d ,p r e o c up a c i ó n  E s t r é s ,
An s i e d a d . . .  
  y  me  p r o du c e :  
Ne r v i o s /b l o q u e o s /de s b o r d a d o /
i r r i t a b l e / i n s omn i o  
T e n s i ó n /  c o n t r a c t u r a s ,  
do l o r  de  c a b e z a  
Can s a n c i o  
c ome r  má s ,  f uma r  má s  
. . . .  
 
¿ T e  o c u r r e  a l g o  p a r e c i d o ?  
 

www .merce f a rno s . com



P A R A  Y  O B S E R V A  T E  ,  
P R E G Ú N T A T E  

P O R Q U É  T E  P A S A  E S T O  
 
 

¿ C Ó M O  S O N    T U S  
P E N S A M I E N T O S ?  

 
¿ C Ó M O  S O N  T U S  E M O C I O N E S ?  

 
¿ C Ó M O  L O    G E S T I O N A S ?  

 
 

L A S  E M O C I O N E S  Y  L O S  
P E N S A M I E N T O S  S O N  

    E L E M E N T O S  F U N D A M E N T A L E S  
D E L  F U N C I O N A M I E N T O  

D E   T U   M E N T E .  
E S T E  F U N C I O N A M I E N T O  C R E A  

T U S  V A L O R E S ,  
C R E E N C I A S , P R O G R A M A S  

M E N T A L E S ,  C O M P O R T A M I E N T O S    
H Á B I T O S  Y  A U T O M A T I S M O S .  
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. 

 

proceso mental

         
 
   
¿ C ó m o  e s  u n    p r o c e s o  m e n t a l ? :  
 
 
1 - R e c i b i m o s  u n  E s t í m u l o  e x t e r n o  
q u e  n o s  p r o d u c e  u n a  e m o c i ó n .  
2 - L a  e m o c i ó n  c o n e c t a  c o n  
e l   p e n s a m i e n t o  
3 - E l  p e n s a m i e n t o  p r o d u c e  
u n   s e n t i m i e n t o ,  
4 - E l  s e n t i m i e n t o   t e  l l e v a  a   u n a    
a c c i ó n  d e  u n  c o m p o r t a m i e n t o ,  
5 - L a  a c c i ó n  t e  d a  r e s u l t a d o s .  
6 / 1  a c c i ó n / r e a c c i ó n  
. . . . .  
 



¿cómo alimentas
tu mente?

¿ C o n  q u e  p e n s a m i e n t o s  t e  
a l i m e n t a s ?  
 
              P o s i t i v o s  v s  n e g a t i v o s  
T e n e m o s  m a s  d e  7 0 . 0 0 0  
p e n s a m i e n t o s  a l  d í a  y  m u c h o s  d e  
e l l o s  r e c u r r e n t e s   ?  
 
 
     
« N O  P U E D O »  
« N O  S O Y  C A P A Z »  
«  N O  T E N G O  T I E M P O »  
" M A Ñ A N A  L O  H A G O "  
«  ¿ P O R Q U E  Y O ? »  
« L A  C U L P A  E S . . . »  
«  L O  H A G O  B I E N ,  N O  S É ,  
" Q U E  D I R Á N ,  P E N S A R Á N  D E  M I »  
. . . .  
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Q U E  E S  U N  

P E N S A M I E N T O

E S  U N  P R O C E S O  Q U E  T I E N E  

C O M O  B A S E  F U N D A M E N T A L  

L A  P R O P I A  A C T I V I D A D  

N E U R O N A L .  

P O R  E S O ,  U N A  P R I M E R A  

R E S P U E S T A  S E N C I L L A  S E R I A  

Q U E  U N  P E N S A M I E N T O   S E  

P R O D U C E  G R A C I A S  A  L A  

A C T I V I D A D  N E U R O N A L  O  

C A P A C I D A D  D E  P R O D U C I R  

S I N A P S I S .  

 

C O M O    R E S U L T A D O  C R E A R  

I D E A S  A  T R A V É S  D E  L A  

E X P E R I E N C I A  V I V I D A  P A R A  

E F E C T U A R  U N A  A C C I Ó N .  
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LAS EMOCIONES SON REACCIONES 
 PSICOFISIOLÒGICAS   QUE 

REPRESENTAN  FORMAS DE 
ADAPTACIÓN A ESTÍMULOS QUE EL 
INDIVIDUO PERCIBE DEL EXTERIOR, 

COMO: OBJETOS, PERSONAS, LUGARES, 
 SUCESOS  O RECUERDOS 

IMPORTANTES. 
ACTÚAN COMO ALMACÉN DE 

INFLUENCIAS INNATAS Y APRENDIDAS,   
LA FINALIDAD  ESTABLECER UN MEDIO 

INTERNO ÓPTIMO PARA  QUE SE 
PONGA EN MARCHA LA RESPUESTA O 

 COMPORTAMIENTO MÁS ADECUADO.. 

¿ Q U E  S O N  L A S  

E M O C I O N E S ?



¿ P O R  Q U É    L O S  S E R E S  H U M A N O S  

H A C E N  M U C H A S  V E C E S  L O  

Q U E   N O  Q U I E R E N  R E A L M E N T E ?    

 

S A B E M O S  Q U E  E L  T A B A C O  

D E T E R I O R A  L A  S A L U D ,  D E C I M O S  

Q U E  N O  T E N E M O S  Q U E  R E P E T I R  

D E L  P A S T E L  ,  S A B E M O S  L A S  

C O N S E C U E N C I A S    D E  

E M B A R G A R N O S  C O N  D E U D A S ,  

C O M P R A R  C O M P U L S I V A M E N T E . . .    

 

…E N  D E F I N I T I V A ,   ¿ P O R  Q U E ?    
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ESTEMOS PROGRAMADOS
DESDE  EL NACIMIENTO,

INFANCIA. 
 1º  POR NUESTRO

NÚCLEO FAMILIAR,  ESCUELA,
 TV, SOCIEDAD EN GENERAL...  

 
SE NOS HA ENSEÑADO COMO

TIENE  QUE SER LA VIDA: DURA,
DIFÍCIL,  HAY QUE GANARLA A

 BASE DE ESFUERZO Y
 SACRIFICIO, PARA OBTENER
UNA RECOMPENSA FUTURA.   

 
A ESTE SISTEMA DE

PENSAMIENTO  LE LLAMO: 
SUPERYÓ. 

 
CREAMOS UN PERSONAJE  A

TRAVÉS DE ETIQUETAS
IMPUESTAS O

AUTOIMPUESTAS DE ESO
QUE DICEN QUE SOMOS Y DE

LO QUE PODEMOS
SER  CAPACES DE HACER O NO. 

  DESDE LAS «CREENCIAS
Y  EXPECTATIVAS»  



C U A N D O  N O S  E N F R O N T A M O S  A  

U N A  V I V E N C I A  D E  C U A L Q U I E R  

T I P O  I N C O N S C I E N T E M E N T E ,  

E S T A B L E C E M O S    C O M P A R A C I O N E S  

  P A R A    F U N C I O N A R  E N  “ P I L O T O  

A U T O M Á T I C O ”  

P E R O  L A S  C O S A S  E N  S Í  N O  S O N  

B U E N A S  O  M A L A S ,    S O N  

C L A S I F I C A C I O N E S    A R B I T R A R I A S  Y  

P R O D U C T O  D E  L A  N U E S T R A  

A C T I V I D A D  M E N T A L .  

L O S  P E N S A M I E N T O S  O  L A S  

E M O C I O N E S  Q U E    N O S  

P R O V O C A N ,  N O  S O N  P O S I T I V O S  O  

N E G A T I V O S ,  A G R A D A B L E S  O  

D E S A G R A D A B L E S  E N  S I ,  S I N O  

  S E G Ú N  C O M O  N U E S T R A  M E N T E  

L O S  C A L I F I C A .  
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LA RAZÓN, SOLO UTILIZAMOS  ENTRE
EL  10 Y 12 % DEL TOTAL DE LA MENTE.

ENTRE EL 95% Y 98% DE NUESTRAS 
ACCIONES SON CONTROLADAS POR

 CREENCIAS UBICADAS EN EL
SUBCONSCIENTE  Y SOLO ENTRE UN 5%

Y UN 2% ,POR LA INFORMACIÓN DEL
MOMENTO PRESENTE. 

 
 

 LA  ÚNICA INTENCIÓN
 SUPERVIVENCIA, PROTEGERTE DEL

PELIGRO  DESDE LO VIVIDO. 

.    



DIFERENCIAS 

ENTRE:

Mente consciente: 
Nos relaciona con el
exterior: 
Razona  
Juzga 
Aprende 
Compara 
Categoriza 
... 
 
Mente inconsciente: 
Esta siempre en el presente 
Preparada para actuar y
protegernos. 
En un gran almacén, es
como nuestro disco duro.  
El 95% de las decisiones
provienen de ella. 
Actúa como respuesta
inmediata al estímulo
recibido. 
….  

WWW.MERCEFARNOS.COM
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TUS PENSAMIENTOS,
CREENCIAS SON

TODO. 
 MIRA TU ALREDEDOR
TODO LO QUE TIENES
AHORA O NO TIENES... 

 
... ES POR TUS

CREECNIAS QUE
ESTABLECEN TUS

LIMITES, DE LO QUE
PUEDES O NO PUEDES 

 CONSEGUIR! 



L O S  L I M I T E S  E S T Á N  
E N  T U  M E N T E  Y  L A  

F U E R Z A  E N  T U  
C O R A Z Ó N .

C o m o  te  s e n t i r í a s  s i  te  d i j e r a  
q u e  m e r e c e s  s e r  f e l i z .  Q u e  

p u e d e s  c a m b i a r  tu  v i d a ,  p a r a  
s e r  l o  q u e  q u i e r e s  s e r ,  v i v i r  
d i s f r u ta n d o  y   a p r e n d i e n d o  

d e  l o  v i v i d o .



WWW . M E R C E F A R N O S . C OM  

HE CREADO UN MÉTODO PARA
TI. 

C.H.E.I 
 

MÉTODO QUE UTILIZA LA
TOTALIDAD DEL SER:CUERPO

(ATENCIÓN PLENA-
RESPIRACIÓN) ,  MENTES

CONSCIENTE- INCONSCIENTE
(CREENCIAS, BLOQUEOS,
PROGRAMAS MENTALES,
 EXPERIENCIAS  VIVIDAS.) 

 
C.H.E.I  AYUDA E INSPIRA PARA
QUE CAMBIES TU PERSPECTIVA

Y TOMES CONCIENCIA DE TU
VIDA. PARA SER LIBRE DE LA

ANSIEDAD, ESTRÉS, ADICCIÓN,
A CONSEGUIR  UN OBJETIVO,
 DE UNA FORMA GENUINA E

INNATA, SIN REPRIMIR NI
LIMITAR NADA,  
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Algunas de las herramientas
del método. 

c.h.e.i 
 

LA RESPIRACIÓN  O
ATENCIÓN PLENA  SE

PARECE A ENCENDER UNA
LUZ EN MEDIO DE LA

OSCURIDAD DE NUESTRAS
REACCIONES

AUTOMÁTICAS, PERMÍTETE
 SER CONSCIENTE DE LOS
COMPORTAMIENTOS QUE
SE DISPARAN DE FORMA
INVOLUNTARIA.  PARA

TENER MÁS POSIBILIDADES
DE DECIDIR CON LIBERTAD,
DE SER EL GOBERNANTE DE
TU FORMA DE PENSAR Y

ACTUAR, SIENDO
VERDADERAMENTE LIBRE  
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¿QUE QUIERES PARA TI AHORA?. 
 
 

SIENTA TE, TOMA 3
RESPIRACIONES, PREGÚNTATE,

CONTESTANDOTE EN
SINCERIDAD. 

1. SI SÓLO TE QUEDARÁN 6
MESES DE VIDA Y NO HUBIERA

LÍMITES ¿QUÉ HARÍAS? ¿CON
QUIÉN LOS PASARÍAS? ¿QUIÉN Y

COMO  QUISIERAS SER? 
2. ¿QUÉ TENDRÍA QUE PASAR

HOY, ESTA SEMANA, MES Y AÑO,
PARA QUE SINTIERAS QUE HA

SIDO EL MEJOR AÑO DE TU
VIDA?  

3. ¿CUÁLES SON TUS METAS EN
EL TERRENO PROFESIONAL,

FAMILIAR, ESPIRITUAL,
ECONÓMICO, DE SALUD PARA

ESTE AÑO? 
 



Tras años de tener ansiedad al 
conocer a Mercè, tome 

consciencia del funcionamiento de 
mi mente y el motivo de mi ansiedad. 

Eso hizo que cambiara mi vida.  
Antonia F. 

E R A  F U M A D O R  D E  2  P A Q U E T E S  

D I A R I O S ,  H O Y  N O  S E  C O M O  

A G R A D E C E R ,  E S T E   S E N T I R M E  L I B R E  

D E  L A  A D I C C I Ó N  D E  L A  N I C O T I N A .  

P A C O . B    



...Empieza tu nuevo
camino,disfruta, te
lo mereces. 
   
No te preocupes no
estás sol@,  te doy
mi mano
para inspirarte y
guiarte en tu
aprendizaje. 
 

para mmás información me puedes
encontrar en: www.mercefanos.com 
merce@mercefanos.com



Tu mente y tus 
emociones, son tus 

grandes aliados deja 
que te inspiren.

w w w . m e r c e f a r n o s . c o m

M e r c è  F a r n ó s


